
– Checkliste: Technostress am Arbeitsplatz: Kurz‑Check für Betriebs- und Personalräte –

Belastungsfaktor Frage
Ausprägung

Kommentarmöglichkeit
nie selten manchmal häufig/immer

1.	 Nicht- 
Verfügbarkeit

1.1  Wie häufig kommt es vor, dass euch  
Technologien/Medien nicht zur Verfügung  
stehen, die essenziell für eure Arbeit sind?

1.2  Wie häufig kommt es vor, dass euch  
Technologien/Medien nicht zur Verfügung stehen, 
die eure Arbeit unterstützen würden?

2.	 Überflutung

2.1  Wie häufig habt ihr das Gefühl, durch  
den Einsatz von digitaler Technik/Medien  
schneller arbeiten zu müssen?

2.2  Wie häufig habt ihr das Gefühl, durch 
den Einsatz von digitaler Technik/ 
Medien mehr arbeiten zu müssen?

3.	 Verunsicherung

3.1  Wie häufig kommt es vor, dass ihr das Gefühl  
habt, verunsichert zu sein durch ständigen  
Wechsel/Veränderung der Technologien?

3.2  Wie häufig kommt es vor, dass euch     
eine klare Orientierung bei der  
Einführung neuer Technologien fehlt?

Technostress am Arbeitsplatz: Kurz‑Check für Betriebs- und Personalräte
Belastungen durch digitale Arbeit erkennen und handeln

Entlastung oder zusätzlicher Druck?

Wie erleben Beschäftigte in eurem Betrieb digitale Arbeit? Dieser Kurz‑Check hilft euch, Technostress 
früh zu erkennen: Ihr seht, ob und wo digitale Arbeit belastet – und wo genauer hingeschaut werden 
sollte. So erkennt ihr Handlungsbedarf und könnt gezielt Maßnahmen für gesunde Arbeitsbedingun‑
gen ableiten, bevor sich Probleme verfestigen. Die Fragen basieren auf der Studie „Belastungsfakto‑
ren der digitalen Arbeit“ (Gimpel et al., 2020) und wurden von der TBS praxisnah aufbereitet.

Sie unterstützen euch dabei, erste Hinweise auf digitalen Stress im Betrieb systematisch zu erfassen.

Was der Kurz‑Check leistet

	» Technostress im Betrieb früh erkennen

	» Sensibilisieren und einordnen

	» Gespräche im Gremium strukturieren

	» konkreten Handlungsbedarf ableiten
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4.	 Unzuverlässigkeit

4.1  Wie häufig kommt es durch Fehlfunktionen  
oder instabile Systeme dazu, dass ihr das Gefühl 
habt, die dig. Technik ist unzuverlässig?

4.2  Wie oft könnt ihr eure Arbeit aufgrund unzuver‑
lässiger Technik nicht wie geplant durchführen?

5.	 Mangelnde  
Erfolgserlebnisse

5.1  Wie häufig habt ihr das Gefühl, erledigte  
Aufgaben durch den Einsatz von digitaler  
Technik schlechter einschätzen zu können?

5.2  Wie häufig habt ihr das Gefühl, durch  
den Einsatz von digitaler Technik weniger 
Arbeitsfortschritt erzielt zu haben?

6.	 Jobunsicherheit

6.1  Wie häufig habt ihr Sorge, euren Arbeitsplatz  
zu verlieren, weil eure Arbeit automatisiert wird?

6.2  Wie häufig habt ihr Sorge, euren Arbeitsplatz  
zu verlieren, weil ihr zu wenig Kompetenz habt 
im Umgang mit neuen Technologien?

7.	 Gläserne Person

7.1  Wie häufig haben Sie das Gefühl, dass eure  
Privatsphäre gefährdet ist, weil  Aktivitäten  
bei der Nutzung von digitalen Technologien  
zurückverfolgt werden können?

7.2  Wie häufig wisst ihr nicht, wer Zugriff auf eure 
persönlichen oder arbeitsbezogenen Daten hat?

8.	 Unterbrechungen

8.1  Wie häufig kommt es vor, dass eure Arbeit  
durch spontane Benachrichtigungen und  
Informationen unterbrochen wird und ihr  
euch in eurer Konzentration gestört fühlt?

8.2  Wie häufig fällt es euch schwer, nach einer  
Unterbrechung wieder in eure Aufgabe zu finden?
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9.	 Komplexität

9.1  Wie häufig habt ihr das Gefühl, digitale  
Technologien/Medien sind so komplex,  
dass es eure Fähigkeiten übersteigt?

9.2  Wie häufig habt ihr das Gefühl, digitale  
Technologien/Medien sind so komplex, dass das 
Erlernen mit viel Zeitaufwand verbunden ist?

10.	 Leistungs- 
überwachung

10.1  Wie häufig habt ihr das Gefühl von  
Überwachung und Bewertung aufgrund  
digitaler Technologien/Medien?

10.2  Wie oft habt ihr das Gefühl,  
„sichtbar produktiv“ sein zu müssen  
(z. B. online erscheinen, schnelle Reaktionen)?

11.	 Omni- &  
Dauerpräsenz

11.1  Wie häufig kommt es vor, dass ihr  
euch mit Erwartungen ständiger  
Erreichbarkeit konfrontiert seht?

11.2  Wie häufig kommt es vor, dass ihr das Gefühl  
habt, in sehr kurzer Zeit auf eingehende Anfra‑
gen oder Nachrichten reagieren zu müssen?

12.	 Unklarheit  
der Rolle

12.1  Wie häufig habt ihr das Gefühl, in einem  
Zwiespalt zu stecken zwischen eurer  
Fachrolle (eigentliche Aufgabe) und dem  
Beheben von technischen Problemen?

12.2  Wie häufig ist für euch unklar, wer  
für technische Probleme zuständig ist?

Handlungsempfehlung:

Sobald die Befragten einen Belastungsfaktor als "manchmal" oder "häufig/immer" auftretend bewertet haben, sollte dieses Thema 
genauer betrachtet werden. Es empfiehlt sich zudem, die Ergebnisse etwa im Arbeitsschutzausschuss (ASA) zu thematisieren und ggf. in 
Prozesse der Gefährdungsbeurteilung einfließen zu lassen und natürlich die Beschäftigten einzubeziehen bei der Ableitung & Entwicklung 
von Maßnahmen. Gute Arbeit braucht gute Bedingungen – gerade in digitalen Zeiten.



Das TBS-Leistungsangebot 

Beratung & Verhandlung

•	 Gestaltung und Prüfung von  
Betriebsvereinbarungen

•	 Unterstützung bei Verhandlungen  
mit dem AG

•	 Beratung bei Betriebsänderungen

•	 Beratung zum Aufbau von  
Datenschutzkonzepten im BR-Büro

•	 Sachverständige in der Einigungsstelle

Unser Tipp: 

Startet mit einer kostenfreien Erstberatung  
www.tbs-nrw.de/kontakt

Bleib auf dem Laufenden! 

Unser Newsletter versorgt dich mit aktuellen Infos zu neuen Seminaren und 
Veranstaltungen, kostenfreien Checklisten sowie spannenden Themen rund um 
Mitbestimmung.

Jetzt TBS-Newsletter abonnieren und keine Neuigkeit verpassen: 
www.tbs-nrw.de/newsletter

Seminare

•	 Profis-Seminarprogramm

•	 Inhouse-Seminare

 
Gremienentwicklung

•	 Moderation von Klausurtagungen

•	 Coaching – Hilfe zur Selbsthilfe

•	 Individuelle Strategieworkshops

•	 Zukunftsworkshops

Infomaterialien

•	 Broschüren

•	 Checklisten

•	 Wissen Kompakt

•	 Videos

•	 Newsletter

•	 LinkedIn


